Alimentar el futuro de nuestros hijos

Lista de Comidas Saludables para Nifos

Al menos 2 opciones de diferentes columnas Una opcién
Grano Fruta / Vegetales* Proteina Bebidas*
10% o menos de grasa
51% o mas de % taza o mas: saturada O Agua

cereales integrales
de peso

Incluya cereales
integrales como
primer ingrediente

OO Fruta
O Vegetales

*No frito. Excluya jugo,
condimentos o
mermeladas.

1 onza o mas:
Carne magra
Marisco
Nueces
Semillas
Frijoles
Arvejas

oOoOooono

O 1 huevo

% taza:

O Leche descremada

O Lechede 1%

O Yogur bajoen
grasa

1 onza:
O Queso bajo en
grasa

O Alternativa vegetal
no lactea que
contenga la misma
cantidad de
proteinas o mas
de uno de los
productos
anteriores y que
esté enriquecida

O Agua mineral

8 onzas 0 menos:

Leche descremada

sin sabor

Leche de 1% sin

sabor

Un equivalente no

lacteo

100% jugo de fruta

100% jugo de

verdura

Combinacién de

100% jugo de fruta

y verdura

[0 Combinacion de
100% jugo de fruta
y verdura con agua
0 agua mineral

o oo O o o

* No endulzantes
naturales o artificiales
anadidos

con calcioy
vitamina D
Requisitos nutricionales
Calorias < 600 kcal

Azucares totales (kcal)

< 35% de calorias totales

Grasa (kcal)

< 35% de calorias totales

Grasa Saturada (kcal)

< 10% de calorias totales

Grasa Trans (g)

<05¢g

Sodio (mg)

<700 mg




